
今  今月のささやき 

             日本再発見！  -缶詰編-⑥ ～四万十うなぎ三昧 

 

四万十うなぎを蒲焼とひつまぶし、アヒージョの缶詰にした贅沢な３点セット。うなぎ特有の臭みがな

いのは、四万十町で４０年以上徹底されてきた生産管理の賜物です。きれいな地下水と餌にこだわって

育てられたため、ジューシーな味わいです。蒲焼は、黒潮町産黒糖を使用したタレとうなぎの頭から

とった出汁を調和させ、ふっくらとした仕上がり。ひつまぶしは骨まで細かく刻んであり、引っかかる

心配もありません。アヒージョはニンニクを効かせた油でうなぎを煮込んだ一品。(「職場の教養」より) 

 

皆
様
こ
ん
に
ち
は
。 

大
栄
建
設
の
工
藤
で
す
。 

 

こ
の
原
稿
を
書
い
て
い

る
今
は
梅
雨
に
入
っ
た
ば

か
り
で
、
雨
が
急
に
降
っ

夫
さ
れ
簡
単
に
収
納
で
き

ま
す
。
デ
ザ
イ
ン
や
色
な

ど
も
豊
富
に
な
り
ど
ん
な

住
ま
い
に
も
合
い
ま
す
。

耐
候
性
が
高
い
の
で
、 

「
す
だ
れ
」
や
「
よ
し
ず
」
に

比
べ
長
持
ち
す
る
の
も
特
徴

で
す
。(
価
格
は
少
し
高
め

で
す
が･･･) 

     

普
通
っ
て
い
い
な
！ 

 

イ
ベ
ン
ト
を
終
え
、
み
ん
な
で
後

皆
さ
ん
、
こ
ん
に
ち
は
大
栄
建
設
の

三
石
で
す
。
い
つ
も
「お
ひ
さ
ま
新
聞
」

を
お
読
み
い
た
だ
き
あ
り
が
と
う
ご
ざ

い
ま
す
。 

 

６
月
も
残
す
と
こ
ろ
わ
ず
か
と
な
り

ま
し
た
。
稲
も
だ
い
ぶ
大
き
く
な
り
田

圃
の
青
々
と
し
た
風
景
に
癒
さ
れ
る
こ

の
頃
で
す
。
梅
雨
の
晴
れ
間
に
差
す
陽

ざ
し
に
夏
を
感
じ
ま
す
ね
。 

 

さ
て
、
先
日
の
事
で
す
が
、
所
属
し
て

い
る
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
団
体
の
バ
ー
べ
キ
ュ
ー

イ
ベ
ン
ト
に
仲
間
と
一
緒
に
参
加
し
て

き
ま
し
た
。
松
本
の
梓
川
の
近
く
の
大

き
な
施
設
で
行
っ
た
の
で
す
が
、
陽
ざ
し

を
遮
る
（当
日
は
快
晴
）テ
ン
ト
の
下
で

の
炭
火
起
こ
し
か
ら
ス
タ
ー
ト
。
屋
外

で
の
イ
ベ
ン
ト
で
し
た
の
で
コ
ロ
ナ
感
染

を
気
に
せ
ず
、
老
若
男
女
、
賑
や
か
に

お
肉
を
頂
き
、
会
話
も
弾
み
ま
し
た
。

久
し
ぶ
り
に
マ
ス
ク
な
し
で
気
兼
ね
な

く
ビ
ー
ル
を
飲
み
、
焼
き
肉
を
頬
張
る

顔
は
皆
さ
ん
満
面
の
笑
顔
。
や
っ
ぱ
り

しまんと        ざんまい 

た
か
と
思
う
と
晴
れ
て
気
温
が
急
に
高
く
な
り
体

調
管
理
も
大
変
で
す
。
皆
さ
ん
は
ど
う
で
す
か
。

ま
だ
少
し
早
い
で
す
が
今
年
の
夏
は
早
い
時
期
か

ら
暑
く
な
る
と
の
予
報
も
あ
る
の
で
、
熱
中
症
対

策
と
し
て
、
水
分
を
し
っ
か
り
と
摂
る
こ
と
と
、

電
気
代
は
気
に
な
る
と
こ
ろ
で
は
あ
り
ま
す
が
早

め
に
エ
ア
コ
ン
を
つ
け
て
部
屋
の
温
度
を
下
げ
る

こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。
エ
ア
コ
ン
は
室
内
の
温

度
が
上
が
っ
て
か
ら
使
用
す
る
よ
り
、
上
が
る
前

に
運
転
す
る
ほ
う
が
結
果
的
に
は
効
率
が
良
い
と

思
い
ま
す
。
ま
た
直
射
日
光
を
室
内
に
入
れ
な
い

工
夫
も
大
切
で
す
。
カ
ー
テ
ン
の
場
合
、
日
中

カ
ー
テ
ン
を
閉
め
て
い
て
も
、
太
陽
の
熱
が
窓
を

通
過
し
て
し
ま
い
ま
す
の
で
効
果
は
薄
い
で
す
。

昔
か
ら
あ
る
「
す
だ
れ
」
や
「
よ
し
ず
」
、
外
付

け
の
シ
ェ
ー
ド
な
ど
を
上
手
に
活
用
す
る
こ
と
で

室
内
の
温
度
上
昇
を
防
ぎ
、
電
気
代
の
節
約
に
も

つ
な
が
り
ま
す
。 

シ
ェ
ー
ド
で
す
が
以
前
に
比
べ
て
収
納
方
法
が
工

始
末
し
、
来
た
時
よ
り
も
き
れ
い
に
を
心

が
け
、
消
毒
し
て
解
散
。
油
断
大
敵
、
無

条
件
で
平
時
に
戻
っ
た
の
で
は
な
い
の
で
、

こ
れ
か
ら
も
気
を
付
け
て
、
日
常
を
取
り

戻
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。 

 

今
ま
で
窮
屈
な
生
活
で
し
た
が
、
こ
れ
か

ら
は
少
し
づ
つ
、
色
々
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て

行
こ
う
と
思
い
ま
す
。
感
謝
の
心
で
。 

さ
あ
、
今
月
も
が
ん
ば
る
ぞ
！ 

そ
れ
で
は
。 

(高知県黒潮町） 



豚肉に含まれるビタミンB1とショウガに含まれ
るショウガオールとジンゲロールは、体の疲れを
回復します。ナスニンは抗酸化作用をもち、疲労
の原因となる活性酸素の働きを抑える働きがあ
ります。 

 作り方 

豚肉と夏野菜の煮びたし 

・豚薄切り肉…150ｇ、ナス…

２本、オクラ…４本、ヤン

グコーン…４本、赤唐辛

子…1/2本 

・A：だし汁（和風）…150ml、

醤油・みりん…各大さじ１

と1/2、砂糖…小さじ１、

ショウガすりおろし…小さじ

1/2 

日々を健やかに過ごすために、適度な運動は大切。でも暑くなる

と、億劫になることもありますね。そこでおすすめなのが「プラス

10」というキーワード。暑さに負けない体力を保つためにもぜひ、

チャレンジしてみましょう！ 

●1000歩のウォーキングでだいたい10分程度 

ウォーキングなどの有酸素運動は、交感神経の活動を活発にし、減

量、コレステロール値や血圧を下げることにも期待ができます。ち

なみに、お散歩、ウィンドウショッピングでもOKです♪ 
 

●筋力トレーニングを組み合わせる 

立ち上がりが辛くなったり、足腰のふらつきを感じたら、筋力トレー

ニングがおすすめ。１つのトレーニングを10分続けるのは大変です

が、スクワットや腕立て伏せなどを組み合わせると良いですよ。 

(2人分) 

さっぱりとした味わい
ながら、野菜がゴロゴ
ロ入った、食べ応え抜
群の一品です♪ 

①なすは縦半分にし、表面に斜めに細かく切りこみを入れ、さら

に横半分に切って、水に浸けてアクを取る。Aの材料を合わせ

ておく。 

②豚薄切り肉は小麦粉をまぶし、サラダ油を熱したフライパンで

焼き、火が通ったら取り出す。 

③②にサラダ油を足し、①のナスを皮目から焼き、裏返してさら

に焼く。 

④③にオクラ、ヤングコーン、赤唐辛子、Aを加えて火を入れ、途

中で②を加える。 

 

※だし汁は濃いめにすると、より深みが出ます。 

※ナスは色鮮やかになるよう、皮目からしっかり油で焼いてくだ

さい。 

 

教えてくれた人 …尾田衣子さん 

料理研究家。料理教室「アシェット ド キ
ヌ」主宰。ル・コルドンブルー東京ほかで
料理を学び独立。身近な食材で手軽に作
れる料理に定評がある。 

 http://ryo-ri.net/ 

厚生労働省が示す健康のための運

動目標は、18歳～64歳は１日60

分、65歳以上は１日40分。その

ために、やれるときには10分から

でも多く体を動かすことを推奨し

ています。ウォーキングや体操、

ストレッチなど、１回10分、体を

動かして、目標の時間を目指し、

健やかな毎日を過ごしましょう♪ 

 

「＋10（プラス・テン）」とは？ 

プラス10で健やかに！ 

５分を２回など分けても
OK！大切なのは、じっと
したままの時間を減らす 

①椅子の前に立ち、足を肩幅に開き、両手

は胸の前にクロスします。 

②ゆっくりと椅子に座ります。この立ち座

りを繰り返すことで、スクワットと同じ効

果が期待できます。 

ももの裏側を腕で抱えこみ、できるだけ胸

に使づけて10秒キープ。慣れたら30秒

に。１セット５～10回がおすすめ。  

息を吐きながら体の
力を抜き、上半身を

前に倒して10秒
キープ。1セット 

５～10回が 

座る際、膝がつま先より
前に出ないよう、お尻を

引くと良いですよ 

・ストレッチなどの柔軟運動も！ 

肩こりや腰痛がツライなどの場合は体をほぐ

しましょう。副交感神経が優位になり、リ

ラックス効果も得られます。 



黒沢 まさを氏 
（本名：黒澤俊典氏） 

人生っていいなー 

答は左下にあります。 

A～Cは四字熟語の各漢字の一部を拡大したものです。 

四字熟語を完成させたら、太枠で囲んだ文字を使ってできる三字熟語熟語探し 

 

 

 

 

 

 <名前の由来>… 

５月は英語でMay。 

５月３０日に家に来て

くれたのでメイと名付

けました。  

 

 
 
<こんな性格>… 

おてんばで甘噛みをしま

す。すごく甘えん坊で散

歩が大好き。 

<好きなもの>…プーさんのぬいぐるみ。 

ボーロ。新聞紙。私。 

           <今井様よりひとこと>… 

           家に来てくれたメイくんは             

家族全員の癒しです。��!(^^)! 

          メイくんとの散歩で私も健康    

          でいられることがとてもうれ 

          しく、メイくんに感謝してい 

          ます。 

          一緒に成長していこうね、 

   メイくん！ 

好き♡ 

大好き♡ 



 

 

 

 

 

 

 

大栄建設株式会社 
〒384-0702  
南 佐 久 郡 佐 久 穂 町 穂 積 1 3 2 6 

ＴＥＬ（０２６７）８８－３４１７  
ＦＡＸ（０２６７）８８－３９２３ 

八千穂    駅前通り 

LIXILリフォームショップ 大栄 

検索 

ブックエンドを活用しませんか？ 100円ショップでも見られるブック
エンド。本を立てる以外にもさまざまなことに活かせます。 

鍋の大きさに合わせ、L字型のブッ
クエンドを縦の高さが長い方を、引
き出し内の底面に両面テープなどで
固定すれば、鍋を横に立てて収納で
きます。 

■ お皿などを立てて収納 

■ 鍋を横に立てて収納 

コの字型のブックエ
ンドはお皿を立てて
収納するのに便利。
トレイなどを立てる
のもおすすめです。 

■ マグネットで浮かせる収納 

重ねずにしまえるの
で、出し入れがしやす

いです！ 

■ 引き出し内のモノのガタツキを抑える 

トレイをL字
型 の ブ ッ ク
エ ン ド で ひ
と ま と め。
マ グ ネ ッ ト
フ ッ ク を 使
え ば モ ノ を
掛 け る こ と
も で き ま
す。 

L字型のブックエンドを引
き出しの底面に両面テープ
などで固定し、間仕切りの
ように使うことで、引き出
し内でモノが動いたり、倒
れたりすることを防止でき
ます。 

■ タオルを立ててしまえる 

本を立てるように、タオルを
立てて収納すれば、出しやす
いです。また、右側から使う
ようにし、洗いたてのタオル
を左側から入れるようにすれ
ば、まんべんなく使うことが
できます。 

棚板にブックエ
ンドを両面テー
プなどで固定す
れば、より使い

やすいです 

スチール製なら、文
房具にテープなどで
強力マグネットをつ
ければ、浮かせる収
納ができます。 

桐島かれんさんや

内田篤人さんなど

著名人のインタビュー

も満載‼ 
 

お申し込みは、下記

TELまで。 

お申し込み多数の場

合は抽選となります。 

ご連絡お待ちしており

ます。 

少し体が不自由になったご主人。毎日見守る奥様。 
     トイレや部屋の移動がとても大変… 

   と感じていました。 

そこで・・・ずーと当たり前と思っていた

「壁」を思い切って開口しました。 

 
するとご主人、工事中に 

      こんなところ壊してー！！  

                 と憤慨。 

完成してみると・・・ 

トイレや寝室への動線も短く、 
安心して動けるようになりました。 

   こりゃいいやー 
 
     とご満悦のご主人。 

         毎日毎日 

          使っています。 

  自分一人で 
 移動できるから 
 私も大助かり  

工事中も 
大工さんと色々と 
お話しできて 
楽しかったー！ 
 

  と笑顔の奥様です。 

 


